EDUCACION FISICA Y SALUD

TERCEROS BASICOS
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Indicadores de aprendizaje:

e Combinan y usan el maximo de habilidades de desplazamiento.

INSTRUCCIONES:

v' Antes de comenzar la actividad debes preparar el espacio donde vas a trabajar, debe
estar libre de obstaculos para evitar accidentes.

Si vas a salir de tu casa recuerda mantener las medidas sanitarias correspondientes.
Debes ordenar los materiales u objetos que vas a utilizar.

Recuerda lavarte las manos antes y después de realizar la actividad.

Una vez terminada la practica recuerda hidratarte y comer una colacion saludable.
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ACTIVIDAD:

1. Para comenzar con la practica vas a realizar un calentamiento realizando movimientos
articulares lentamente y manteniendo la respiracion inhalando por la nariz y exhalando por la
boca.

2. Una vez que hayas realizado el calentamiento vas a ejecutar diferentes formas de
desplazamiento:

Caminar

Saltar

Correr

Reptar
Rodar
Cuadrupedia
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Rodar

3. Luego vas a realizar los mismos desplazamientos hacia adelante, atras y de manera lateral,
utilizando diferentes objetos:

Caminar con un libro en la cabeza

Pasar por debajo de unos obstaculos

Caminar en punta de pies sobre una viga a pequeiia altura

Cuadrupedia transportando una pelota

Correr una pequefa distancia y saltar un obstaculo

Saltar a pies juntos obstaculos dispuestos en el suelo
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4. Una vez que hayas realizado los ejercicios de desplazamiento vas a realizar dos veces un
circuito por estaciones donde combines tus habilidades de desplazamiento:
1. Caminar sobre una cuerda trasportando un objeto en la cabeza,
Pasar por arriba y por debajo de un obstaculo,
Tomar un objeto con la mano, correr una pequefia distancia y dejar el objeto en el suelo,
Botear un balon moviéndose entre medio de obstaculos,
Saltar pequefios obstaculos,
Realizar cuadrupedia transportando un objeto en el abdomen.
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Puedes adecuar los movimientos de acuerdo al espacio que tengas, como también puedes
variar los ejercicios y modificarlos por otros desplazamientos.

5. Una vez finalizada la practica vas a realizar un estiramiento de los musculos trabajados.

6. Debes grabar un video o sacar fotografias ejecutando la actividad namero 4 con una
duracién maxima de 2 minutos y lo subes a la plataforma classroom hasta el dia martes 13 de
octubre.

+ Recuerda que las clases online se realizan una vez por semana, en el horario
correspondiente para cada curso.

+ Para ingresar a la reunion lo debes hacer desde el tablén de classroom, el link sera
activado 5 minutos antes de comenzar.



